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APRESENTAÇÃO
A coleção “Temas em Fisioterapia e Terapia Ocupacional: Pesquisa e Desafios” é 

uma obra que tem como foco principal a discussão científica por intermédio de trabalhos 
diversos que compõe seus capítulos. Este volume irá expor de forma categorizada e 
interdisciplinar pesquisas, relatos de casos e/ou revisões que discutem aspectos da 
educação em saúde, saúde pública e assistência fisioterapêutica. 

O objetivo central foi apresentar de forma categorizada e objetiva estudos 
desenvolvidos em diversas instituições de ensino e pesquisa do país. Os estudos que 
compõem este volume fomentam sobre práticas assistências da Fisioterapia, cuidados a 
grupos especiais como gestantes e idosos, assim como dados regionais de estudos que 
mostram uma visão epidemiológica de determinadas patologias, o que resgatam ações de 
Educação em saúde envolvendo referências a Atenção Básica à saúde.   

Os estudos trazem tópicos nas diferentes áreas de assistência a saúde promovem 
a disseminação e abrangência das oportunidades terapêuticas oferecidas nas diversas 
situações, da mesma forma que, os estudos epidemiológicos podem nortear a prática 
assistencial a partir dos dados divulgados na pesquisa. Assim, torna-se cada vez mais 
relevante o desenvolvimento de estudos nessas esferas que contemplam todos os níveis 
de assistência.

Este volume apresenta vários temas que vem discutindo sobre as propostas 
fisioterapêuticas, baseando-se em evidências científicas para fundamentar e elucidar os 
resultados eficazes das técnicas, na mesma proporção que, oferece embasamento científico 
para acadêmicos, professores e profissionais que visam aprimorar seus conhecimentos.  

A obra Temas em Fisioterapia e Terapia Ocupacional apresenta uma produção 
teórica com resultados bem embasados proporcionando a propagação de conhecimento 
científico, reforçando ainda que, a estrutura da Atena Editora auxilia os pesquisadores na 
exposição e divulgação de seus resultados através da plataforma que tem o compromisso 
com a pesquisa, o conhecimento e com a ciência, prezando sempre pela confiança, 
concisão e autenticidade de suas produções. 

Tassiane Maria Alves Pereira 
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RESUMO: A população mundial está 
envelhecendo e mantendo uma vida mais 
prolongada, com isto, naturalmente ocorrem 
modificações morfológicas, fisiológicas, 
bioquímicas e psicológicas, gerando 
perdas progressivas, ocasionando maior 
vulnerabilidade, sentimentos de incapacidade 
e autodesvalorização desta população. Neste 
sentido, é essencial a adoção de estilos de vida 
com exercícios que integrem corpo e mente, com 
o propósito de melhorar a saúde, autoestima, 
gerando melhor qualidade de vida. Desta forma, 
o presente objetivou investigar os efeitos do 
método Pilates na Água na autoestima de idosas 
sedentárias. Trata-se de um estudo descritivo, 
quase-experimental, com amostra obtida por 
conveniência composta por idosas residentes 

em uma cidade do interior do Rio Grande do Sul, 
Brasil. A coleta dos dados foi realizada entre março 
e dezembro de 2019, com duração de 8 semanas, 
com práticas duas vezes na semanais, após a 
aprovação pelo Comitê de Ética em Pesquisa da 
instituição responsável e a obtenção do TCLE 
(Termo de Consentimento Livre e Esclarecido) 
que foi assinado pelas participantes, garantindo 
os direitos e privacidade. Foram incluídas 
neste estudo 33 idosas (71,5 ± 5,48 anos) que 
completaram o programa de Pilates na Água 
proposto, avaliadas pré e pós programa através 
da Escala Rosenberg (RSES). Considerando 
a avaliação da autoestima, houve um aumento 
significativo da autoestima global, mensurada 
pela escala RSES, após a intervenção proposta 
(pré 25 (24-26) pontos e pós 39 (38-39) pontos; 
p<0,0001*). Deste modo, o Pilates na Água 
apresentou efeitos positivos para elevar os níveis 
de autoestima das participantes.
PALAVRAS - CHAVE: Envelhecimento; 
Qualidade de Vida; Técnicas de Exercício e 
Movimento. 

EFFECT OF THE PILATES METHOD 
IN WATER ON THE SELF-ESTEEM OF 

SEDENTARY ELDERLY WOMEN
ABSTRACT: The world population is aging and 
maintaining a longer life With this, morphological, 
physiological, biochemical and psychological 
changes naturally occur, generating progressive 
losses, causing greater vulnerability, feelings 
of incapacity and self-depreciation of this 
population. In this sense, it is essential to adopt 
lifestyles with exercises that integrate body and 
mind, with the purpose of improving health, self-

http://lattes.cnpq.br/0943137724316875
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esteem, generating a better quality of life. Thus, the present study aimed to investigate the 
effects of the Pilates method in Water on the self-esteem of sedentary elderly women. This is 
a descriptive, quasi-experimental study, with a sample obtained by convenience composed 
of elderly women living in a city in the interior of Rio Grande do Sul, Brazil. Data collection 
was carried out between March and December 2019, lasting 8 weeks, with practices twice 
a week, after approval by the Research Ethics Committee of the responsible institution and 
obtaining the Informed Consent Form. ) that was signed by the participants, guaranteeing 
rights and privacy. This study included 33 elderly women (71.5 ± 5.48 years) who completed 
the proposed Pilates in Water program, assessed before and after the program using the 
Rosenberg Scale (RSES). Considering the assessment of self-esteem, there was a significant 
increase in global self-esteem, measured by the RSES scale, after the proposed intervention 
(pre 25 (24-26) points and post 39 (38-39) points; p <0.0001 *). In this way, Pilates in Water 
had positive effects to raise the participants’ levels of self-esteem.
KEYWORDS: Aging; Quality of Life; Exercise Movement Techniques.

1 | INTRODUÇÃO
No Brasil e no mundo, a população de idosos vem crescendo exponencialmente. De 

acordo com estatísticas do IBGE, as projeções indicam que, em 2020, já seremos o sexto 
país do mundo em número de idosos. Dados das Nações Unidas revelam que em 2050, a 
prevalência dessa população seja de um quinto (Flores, 2015).

Para Ferreira et al., (2012) o processo de envelhecer é dinâmico e progressivo, 
com modificações morfológicas, fisiológicas, bioquímicas e psicológicas, que geram perda 
progressiva da capacidade de adaptação do indivíduo ao meio ambiente, ocasionando 
maior vulnerabilidade e maior incidência de processos patológicos, que terminam por 
levá-lo à morte. Entre essas perdas, pode-se apontar algum declínio cognitivo relativo à 
percepção e à memória (DRESCH et al., 2018).

É indubitável que as disfunções físicas do envelhecimento implicam diretamente 
na realização de atividades cotidianas, na autonomia e na qualidade de vida do ser que 
envelhece. Dessa forma, torna-se relevante refletir a cerca de que concomitantemente a 
essas perdas, sentimentos de incapacidade e autodesvalorização possam acompanhar 
essa fase da vida. Mazo et al., (2012) discorre a respeito de que esses sentimentos 
deturpam e enfraquecem o grau de satisfação que o indivíduo sente em relação a si próprio. 

Pischler (2016) esclarece que a satisfação está relacionada à promoção de saúde 
e ressalta que para garantir uma velhice bem-sucedida, é essencial a adoção de estilos de 
vida com exercícios que integrem corpo e mente. Sendo que a prática de exercícios físicos 
gera inúmeros benefícios a saúde do idoso. 

Desta forma, a autoestima interfere na qualidade de vida como descrito por Kim 
(2013) ao perceber que idosos com baixa autoestima apresentavam escores menores de 
qualidade de vida. A autoestima é influenciada por fatores como a percepção de bem-estar, 
satisfação e fatores psicológicos e culturais além dos valores da sociedade no qual está 
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inserido (Caluête et al., 2015). 
Outro fator que interfere na autoestima é a percepção em relação ao envelhecimento 

que tem sido relacionada a resultados tanto físicos como psicológicos e comportamentais. 
Quando essas percepções são positivas estão associadas a um bem-estar maior, a uma 
melhor saúde funcional e qualidade de vida, apresentando menos sintomas depressivos e 
um aumento no comportamento de promoção da saúde (Slotman; Cramm; Nieboer, 2017). 

Isso demonstra a relevância em buscar estratégias que proporcionem motivação 
e sentimentos positivos no envelhecimento. Frente a esse cenário, a fisioterapia aquática 
atua como um recurso terapêutico apropriado para pessoas idosas.  Tendo em vista que 
exercícios em meio líquido são efetivos nos aspectos físicos e psicológicos, infere-se que 
a intervenção do método Pilates na Água (PA) pode melhorar a autoestima de idosas 
sedentárias. 

Abordar assuntos sobre a autoestima se tornam importantes, visto que, está tendo 
um aumento da população idosa e da expectativa de vida. Diante disso, este estudo tem 
como objetivo verificar a autoestima em idosas após a prática de Pilates na Água (PA). 

2 | METODOLOGIA
Trata-se de um estudo descritivo, quase-experimental, com amostra obtida 

por conveniência composta por idosas residentes em uma cidade do interior do Rio 
Grande do Sul, Brasil. A coleta dos dados foi realizada entre março e dezembro de 
2019, após a aprovação pelo Comitê de Ética em Pesquisa da instituição responsável 
(CAAE 03467718.5.0000.5346) e a obtenção do TCLE (Termo de Consentimento Livre 
e Esclarecido) que foi assinado pelas participantes, garantindo os direitos e privacidade, 
previstos na Resolução nº. 466/2012 do Conselho Nacional de Saúde. 

Foram incluídas neste estudo idosas sedentárias. Além disso, deveriam apresentar 
atestado médico com anuência para a de PA. Excluiu-se as idosas com patologias 
neurológicas previamente diagnosticadas e aquelas que apresentassem duas faltas 
consecutivas ou três faltas alternadas durante o programa de PA.

As idosas que preencheram os critérios de elegibilidade foram informadas sobre 
os objetivos, procedimentos, riscos, benefícios e aspectos éticos da pesquisa. Após a 
assinatura do TCLE, essas foram submetidas a avaliação da autoestima. A avaliação foi 
realizada por avaliadores previamente treinados, antes e após a intervenção de PA. 

2.1 Autoestima
A autoestima foi avaliada por meio da Escala de Autoestima de Rosenberg, composta 

por dez itens de sentimentos de autoestima e autoaceitação através de uma escala Likert 
de cinco pontos. Pontuações menores a 15 pontos demonstram um nível de autoestima 
baixo (Silva et al., 2019). 
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2.2 Pilates na Água
O protocolo de PA foi realizado duas vezes na semana, tendo duração de 50 minutos 

por um período de 8 semanas. O PA foi dividido em aquecimento, fortalecimento em geral 
e alongamentos, sendo baseado em exercícios já propostos por Steinman e Chiumento 
(2009). Todos os exercícios eram associados à respiração conforme o princípio do método. 
Para ativar o CORE, a idosa ao expirar fazia a retração do tórax fazendo com que o espaço 
entre os arcos costais estivesse diminuído e, realizava, simultaneamente, uma contração 
tanto dos músculos abdominais como perineais. 

2.3 Análise estatística
Os dados foram analisados através do software estatístico GraphPad Prism 5 

(GraphPad Software Inc., San Diego, CA, EUA). A normalidade das variáveis foi avaliada 
pelo teste de Kolmogorov-Smirnov. As variáveis contínuas são apresentadas em média e 
desvio padrão (distribuição normal) ou mediana e intervalo interquartil (distribuição não 
normal). Na comparação entre os dois momentos foi aplicado o teste t de Student para dados 
pareados, ou o teste de Wilcoxon para quando a normalidade estivesse comprometida. As 
diferenças foram consideradas significativas quando os resultados apresentaram o valor-p 
< 0,05. 

3 | RESULTADOS
Foram incluídas neste estudo 33 idosas (71,5 ± 5,48 anos) que completaram o 

programa de Pilates na Água proposto. 
Considerando a avaliação da autoestima, houve um aumento significativo da 

autoestima global, mensurada pela escala RSES, após a intervenção proposta (pré 25 (24-
26) pontos e pós 39 (38-39) pontos; p<0,0001*) (Figura 1). 

Figura 1- Avaliação da autoestima (Valores expressos em mediana e intervalo interquartil. 
Diferença significativa p<0,05).

Fonte: Elaborado pelo autor.
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A escala utilizada define como autoestima satisfatória um escore maior ou igual a 30, 
desse modo, antes da intervenção nenhuma idosa apresentou esta classificação, já após 
a intervenção todas as idosas (n=33) apresentaram uma autoestima satisfatória (100%).

4 | DISCUSSÃO
O presente estudo teve como objetivo verificar os efeitos do método Pilates na Água 

na autoestima em 33 idosas. Os resultados mostraram que houve um aumento significativo 
da autoestima global. 

Esses achados podem ser explicados pelos princípios físicos da água associados 
aos efeitos dos exercícios propostos pelo método PA. O PA é fundamentado em princípios 
como a concentração, a precisão e a respiração, favoráveis a atenção para estabilidade 
do corpo durante os exercícios. Os estímulos propiciados corroboram para uma melhor 
consciência das participantes sobre o próprio corpo, o movimento e habilidade no espaço 
(ENGERS et al., 2016).

De acordo com Silva e Brito (2017), as transformações que o idoso vivencia 
são capazes de influenciar diretamente na aceitação e reconhecimento das próprias 
potencialidades, refletindo na autoconfiança e autoestima do ser que envelhece. No presente 
estudo, observou-se diferença significativa nos níveis de autoestima das participantes, 
isso justifica-se pelas repercussões do exercício físico, no estado psíquico, sabe-se que a 
prática regular acentua a produção de neurotransmissores como noradrenalina e dopamina, 
substâncias responsáveis pela sensação de bem-estar, satisfação e melhora da disposição 
para a realização das atividades de vida diária (Filho et al., 2014). 

Além disso, exercícios físicos demonstram-se ser uma forma eficaz de prevenir 
danos osteomusculares, retardar os declínios do envelhecimento, promover melhora de 
aspectos físicos como flexibilidade, força muscular, e dessa forma, preservar a autonomia, 
garantindo motivação e entusiasmo o que contribui para melhora da autoestima dos 
praticantes (CIVINSKI et al., 2011). Meurer, Benedetti, Mazo (2009) corroboram quando 
investigaram os níveis de autoestima em 111 idosos com o mesmo instrumento utilizado 
neste estudo, confirmando que os idosos praticantes de exercícios físicos apresentaram 
escores mais elevados de autoestima. 

Neste contexto, pela modalidade de exercício praticada nesta pesquisa ser 
considerado uma atividade prazerosa e ocorrer em grupo, observou-se que a socialização 
pode ter influenciado nos resultados. A convivência entre as idosas foi fundamental para 
percepção do envelhecimento como algo em comum, nas questões físicas e emocionais, 
contribuindo para aceitação desse processo e engajamento no que se refere ao autocuidado 
e promoção de saúde. Sehn e Carrér (2014) explanam que a participação em grupos 
possibilita a construção de laços afetivos e isso repercute em efeitos positivos para a 
vivência dessa fase com saúde física e emocional. 
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Em um estudo realizado por Wichmann et al., (2013) o qual foi composto por 
262 idosos do Brasil e 262 idosos da Espanha inseridos em grupos de convivência, os 
participantes referiram-se ao grupo como um espaço de troca de experiências e associaram 
saúde física a emocional visto que um dos motivos da participação estava associada ao 
convívio com pessoas da mesma idade para evitar o isolamento social. Observou-se que a 
interação social é capaz de minimizar a solidão e reduzir sentimentos de desmotivação que 
podem acarretar em doenças crônicas, como a depressão, que atinge elevados índices de 
mortalidade nesta faixa etária.

5 | CONCLUSÃO
As alterações fisiológicas que ocorrem no processo de envelhecimento podem 

influenciar na autoestima do ser que envelhece e se modificar de acordo com as suas 
vivências, experiências individuais, sociais e culturais. 

A partir dos resultados encontrados, observou-se que o Método Pilates na Água por 
ser uma modalidade de exercícios que associa princípios do método aos do meio líquido e 
considerado uma atividade prazerosa, desta forma foi uma intervenção eficaz para melhorar 
os níveis de autoestima das participantes desta pesquisa. 

Em vista disso, sugere-se mais investigações com o PA, visto que esse é um 
recurso apropriado para idosos e capaz de gerar muitos benefícios. Além disso, ter o 
conhecimento validado de um recurso como esse é de grande valia, uma vez que contribui 
para os aspectos de saúde, abrangendo as dimensões físicas e emocionais, garantindo um 
envelhecimento saudável.
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